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% Tinnitus ar latin
ch betyder klingande ringning,
Klirr eller skrammel.
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Den inre kakofonin

Det friser, det brusar, det gnisslar, det brummar, det tjuter,
det piper, det susar, det ringer, det vralar, det viskar, det
skramlar, det tutar, det knipper, det kvittrar...

Tinnitus ir bade solonummer och kakofoni. Bade svagt
och intensivt, bade stindigt och sillan — variationerna ir
oindligt manga. Det ir en radio av inre oljud, men utan
avstingningsknapp.

De flesta har upplevt sddana ljud nigon gang, tillfilligt.
Nér vi dr trotta efter en lang arbetsdag eller kanske efter
en kvill pa krogen med hog ljudvolym.

Men hos en del forsvinner inte ljuden. Ungefir var sjitte
person lever med tinnitus.

Vare sig du fatt tinnitus pa dansgolvet eller pa fabriks-
golvet, i klassrummet eller i replokalen, eller inte har aning
om var ljudet kommit ifrdn, si dr du alltsa inte ensam.

Det innebir att det finns gott om erfarenheter av
tinnitus och tips om hur du kan ma béttre. For just sa dr
det: De flesta som far tinnitus mér bittre efter hand.

Det giller bara att hitta ditt sitt att minska besvéren,
och det kan ta tid. Den hir broschyren ir en liten vig-
visare — utan firdiga svar, men full av méjligheter.



15 procent har tinnitus

% Cirka 15 procent av svenska folket har tinnitus, i olika grad.
De flesta har inte sa stora besvar.

% Over 100 000 har sa svar tinnitus att det allvarligt
paverkar deras dagliga liv.

% Tinnitus férekommer i alla aldrar, men &r vanligast bland
medelalders och aldre.

% Fyra av fem med tinnitus har dven horselnedséattning.

% Manniskor inom alla yrken far tinnitus, men sarskilt vanligt
ar det bland personer med bullriga och ljudintensiva jobb.

% Tinnitus ar ingen sjukdom, utan ett symptom. Det kan ha
samband med horselskador, olika sjukdomar, bettfel,
lakemedel, stress med mera.

% Tinnitus kan lata valdigt olika. Typ av ljud, antal olika ljud
och ljudens styrka varierar, saval fran person till person
som hos en och samma individ, 6ver tid.

% Tinnitus blir oftast battre med tiden, men det finns\:\x/v

inget vetenskapligt bevisat botemedel.
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» Det drojde lange innan jag
talade 6ppet om min tinnitus.
Kanske skdmdes jag lite; jag hade
ju jobbat mycket med musik, sa
jag var ratt saker pa att det var
sjalvforvallat. Sa nér jag till slut
traffade andra med tinnitus var
det en oerhord lattnad att @ntligen
fa prata om det — och med nagon
som fattar hur det ar. | dag har
jag fortfarande svar tinnitus, men
jag blir starkt av att sjalv kunna ge
rad och stéd till andra.
har jag insett att det &r OK
att tycka synd om sig sjalv ibla
Det kan vara en drivkraft for att ta
battre hand om sig sjalv. «

Henrik Prizelius, IT-utvecklare



PET-scanbild som visar hur
hjarnans hoérselcentrum akti-
veras hos en tinnituspatient.
Kalla: G Andersson et al (2000)

Grader av tinnitus

Det gar inte att sétta likhetsteck-
en mellan hur starkt tinnitusljudet
ar och hur besvérligt det ar att
leva med ljudet. Ett svagt ljud
kan skapa stora svarigheter i var-
dagen, till exempel om det leder

till anspéanning och sémnproblem.

Samtidigt kan en person som

Tinnitus — vad ar det?

lever med starkt tinntusljud ha en
bra tillvaro, till exempel efter kog-
nitiv beteendeterapi eller annan
framgangsrik behandling. Hur
svar tinnitus en person har hand-
lar alltsa i stor utstrackning om
upplevelsen och det egna férhall-
ningssattet till ljudet.

Tinnitus 4r att hora ljud som inte hors utifran. Trots det ir tinnitus
hogst verkliga ljudupplevelser, inte ett slags hallucinationer.

Hur ljuden later, hur starka de 4r och hur ofta de hérs dr mycket indi-
viduellt. Dessutom varierar en och samma persons tinnitus, beroende pa

yttre och inre omstindigheter.
Ingen kan med sikerhet siga hur tinnitus uppstar. En teori ir att
skadade harceller sinder falska signaler till hjirnan, som tolkar signalerna
som ljud. Men det forklarar inte allt. Mekanismerna som skapar tinnitus
dar fortfarande en gata som gickar forskarna.
Vad vi sdkert vet dr att tinnitus ir ett symptom som kan ha flera olika
orsaker. Det kan till exempel bero pa en horselskada, likemedel eller
kanske en kombination av flera faktorer. Tinnitus dr mycket sillan ett
tecken pa nagot farligt, men obehaget av ljudet kan medféra hilsoproblem.
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Ett symptom, manga orsaker

Tinnitus &r inte bara en f6ljd av att ha lyssnat
pa for hog musik. Orsakerna ar manga,
ménga. Tinnitus kan bland annat bero pa...

...horselnedsattning. Detta ar den
vanligaste orsaken till tinnitus. Pafrest-
ningen av att inte héra kan forvérra tinnitus.

...buller. Risken for att fa tinnitus av buller
beror pa en kombination av ljudstyrka,
exponeringstid och arftliga anlag.

...biverkningar av lakemedel. | FASS
anges lakemedel som kan orsaka eller for-
starka tinnitus. Déribland acetylsalicylsyra
(som finns i varktabletter) och olika anti-
biotika.

...sjukdomar. Speciellt horselsjukdomar,
som Menieres sjukdom (yrselsjukdom),
otoscleros (horselbensjukdom) och plétslig
dévhet kan ge tinnitus. Mer séllan beror
ljudet pa en godartad tumér p& horselnerven
(acusticusneurinom).

...virusinfektioner. Speciellt éroninfektioner
kan ge upphov il tinnitus.

...fysiska skador. Till exempel nack-,
skall- och dronskador, kan ge tinnitus.
Tinnitus &r vanligt bland pisksnartskadade.

...muskelspéanningar. Spanningar i nacke
och axlar kan orsaka eller forstarka tinnitus.

...felaktigt bett. Om tinnitus paverkas av
kakrorelser kan ljudet bero pa problem
med bett, kékleder och kakmuskulatur.

...vaskuléra tillstand. Problem med
blodcirkulationen i érat kan i séllsynta fall
ge tinnitus.

...stress och depression. Oavsett
orsaken till tinnitus

kan stress 0ka

besvaren.

Horapparater
kan hjalpa
mot tinnitus.
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Om du har fatt tinnitus

Tinnitus kan komma plétsligt, pa ett 6gonblick. Men det kan
ocksd komma smygande — en ljudsignal som f6rst knappt
mirks, men som sedan okar i styrka och omfattning. Och en
dag inser du att du mar daligt av det.

Da ska du uppsoka primarvarden eller foretagshélso-
varden for att ta reda pa vad ljudet kan bero pa och vilka
behandlingsmoiligheter som finns. Det dr viktigt att tidigt
fa klart besked om att tinnitus inte har allvarliga orsaker.

Ofta fir du sedan en remiss till hérselvarden. Dir ska
du begira att det gors en tinnitusutredning, som omfattar
en grundlig kontroll av din hérsel, f6ljt av en behovsanalys.

Analysen ska utmynna i en individuell atgérdsplan,
som utgir fran en helhetssyn pa dina behov och din
livssituation. Denna plan, som du dr med och upprittar i
dialog med din likare, ska bland annat omfatta grund-
laggande information, strategier for att hantera tinnitus
samt olika behandlingar. Det ir viktigt att du far mojlighet
att prova olika typer av behandlingar och stdd, allt efter-
som din tinnitus férindras.

Vilken hjalp
kan du fa?
Se sidan 10.



» Jag har blivit van med min tinnitus. Men det &r inte ljudet
som har forandrats - det ar jag. Jag anvander hérapparater,
sa att jag slipper stressen av att inte hdnga med. Dessutom
har jag blivit mamma, vilket gor att mitt liv har fatt ett annat,
positivt fokus. Jag ar aktiv, utan att stressa, och tar det
lugnt, utan att vara passiv. «

Annica Byquist, séljare, med sonen Jesse




Vilken hjélp kan du fa?

Det finns inget universalmedel mot tinnitus, daremot flera mer
eller mindre omdebatterade behandlingsformer. Har ar de
vanligaste typerna:

Kunskap och radgivning. Tinnitus vacker manga fragor: Vad beror det
pa? Vad kan jag gora at det? Det forsta steget mot att ma battre &ar darfor
mer kunskap. Vand dig till hérselvarden for utredning och rédgivning.

Utprovning av hérapparat. Fyra av fem med tinnitus har nedsatt horsel,

i olika grad. Manga upplever att deras tinnitus blir battre néar de far
horapparat — dels eftersom det ar lattare att slappna av nar de hor béttre,
dels eftersom tinnitus maskeras néar omgivningsljud forstarks.

Kognitiv beteendeterapi (KBT). Bestar av en uppsattning behandlings-
metoder, daribland hértaktik, tillampad avslappning och tankemassig
kontroll. Syftet ar att minska obehaget genom att bearbeta de egna
reaktionerna infor tinnitusljudet. KBT tar inte bort tinnitus, men kan leda
till att ljudet ké&nns mindre besvérande eller inte besvarande alls.

Tinnitus Retraining Therapy (TRT). Metod for att "lura” hjarnan att reagera
mindre negativt pa tinnitus, bland annat genom ljudterapi.
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Andra psykologiska behandlingar. Tinnitus kan lindras genom att
bearbeta till exempel stress och depression i samtal med psykolog.

Maskering. En tinnitusmasker &ar en apparat som avger ljud i syfte att
avleda uppmarksamheten fran det egna tinnitusljudet.

N
Fysioterapi och smartlindring. Sjukgymnastik, akupunktur och naprapat-

behandling av nacksmértor, muskelspénningar med mera medfér ofta

avslappning och smartlindring. Detta kan i sin tur lindra tinnitus.

Bettfysiologisk behandling. Ibland har tinnitus samband med muskel-

spanningar i kéken och felaktigt bett. | s& fall kan en bettskena och

annan bettfysiologisk behandling paverka tinnitus.

Lakemedel. Tinnitus kan inte botas med mediciner. Daremot kan till
exempel somnmedel och antidepressiva lakemedel vara till nytta under
en begrénsad period for att ge kroppen en chans att aterhdmta sig och
darmed méjliggdra annan behandling.

Alternativa behandlingsmetoder. Effekterna av naturlakemedel, laser-
behandling och varmebehandling har inte bevisats i vetenskapliga
undersokningar. De subjektiva omdémena varierar ocksa. En del upplever
att tinnitus blir battre, medan andra tycker att ljudet blir varre eller
oférandrat. Diskutera for- och nackdelar med din lakare innan du provar
alternativa behandlingar.




Delfiner, ett vattenfall,
en sommarang...
Inre, positiva bilder kan

skapa ro — och flytta fokus
fran tinnitus.

Lyssna pa dig sjilv — inte pa oljudet

En enkel 16sning, kanske ett snabbverkande piller, det 6nskar sig nog
de flesta med tinnitus. Och tidningarna ir fyllda med reklam och
"avsléjanden” om nya dunderkurer som trollar bort oljudet.

Dirmed vicks ocksé falska férhoppningar, vilket sillan ger lindring
— snarare tvirtom. Det mest framgangsrika sittet att dimpa tinnitus
tycks istillet vara att inte fokusera pa sin lingtan efter tystnad, utan att
vara lyhord f6r de bra sakerna i livet.

Sa se over din livssituation. Hur kan du fordndra din tillvaro sa att
det blir mindre jikt, leda och andra negativa kinslor? Hur kan du skapa
mer utrymme {or det som kinns roligt, stimulerande och positivt?
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» Vad gor mig lycklig? Den fragan
har varit nyckeln till den absolut basta
behandlingen for min tinnitus. Nar jag
ar stressad, olycklig eller pressad

pa annat satt ljuder en sagklinga i
huvudet, darfoér ar jag noga med att
standigt forsdka njuta av livet och
gora saker som far mig att ma bra.
Det viktiga ar inte vad det ar, utan att
jag kanner efter och prioriterar mitt
vélbefinnande.«

Eva Oskarsson, journalist
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10 satt att lindra tinnitus

14

Slappna av. Ju mindre du fokuserar pa din tinnitus, desto mindre besvar-
ande blir den. Forsok darfor att lara dig att slappna av, utan att tanka pa
ljudet. Skaffa en CD med avslappningsévningar eller avkopplande musik.
Tank pa en rofylld plats eller en bild som inger harmoni. En del tycker att
yoga, gigong eller tai-chi hjalper.

Undvik inte vardagsljud. Tystnad gor att tinnitus marks tydligare, darfor
kan det hjalpa att ha lite radio eller tv i bakgrunden, till exempel nar du
ska sova. Anvand inte 6ronproppar i lugna ljudmiljder.

Kartlagg din tinnitus. Nar &r ljudet som varst? Nar marks det minst?
Genom att se dver din livssituation kan du hitta nyckeln till att minska
obehaget av din tinnitus. Horsellinjen 0771-888 000 svarar pa dina fragor.

Forbéttra din horselsituation. Fyra av fem med tinnitus har nedsatt
hérsel. Att skaffa horapparat leder ofta till minskade besvar. Aven for
den som redan har horapparat ar det viktigt att fundera dver den egna
horselsituationen hemma och pé jobbet. Hur &r det med hérmiljén och
tillgangen till hjalpmedel? Och fungerar hdrapparaten som den ska?

Att inte kunna kommunicera pé ett bra satt ar en av de frdmsta orsakerna
till férvarrad tinnitus hos hdrselskadade personer.



Var aktiv, utan stress. Pressar du dig sjalv for hart? Forsok hitta ett
vardagstempo som ger dig andrum och goda méjligheter att koppla av,
utan att darfér vara sysslolds och passiv. Positiva aktiviteter brukar hjélpa.

Ta hand om kroppen. Att motionera, f& mycket frisk luft, ata bra och pa
andra satt 6ka det allmanna valbefinnandet kan minska tinnitus. Nikotin
kan paverka tinnitus negativt. Alkohol kan forvarra ljuden dagen darpa.

Sov regelbundet. Tinnitus medfér ofta somnsvérigheter. Detta kan i sin
tur leda till stress och trotthet, vilket forvarrar tinnitus. Darfér galler

det att skapa goda forutsattningar for somn, till exempel genom att réra
pa sig och vara ute mycket. Olika avslappningsévningar &r ocksa bra.

Tala med andra som har tinnitus. Ga inte runt och tig och lid. Att tala
med nagon brukar hjalpa. Uppsék darfér garna en av HRFs tinnitusgrupper
eller sjalvhjalpsgrupper.

Tala med dina anhériga. "Slépp in” dina anhdriga — forsék forklara vad
du upplever. Tinnitus paverkar ofta humaret, vilket kan skapa

konflikter. Och det kan i sin tur forvarra tinnitus. Konflikter &r lattare att
undvika om de narmaste forstar vad du gar igenom.

Se mdojligheterna. Fastna inte i negativa tankar och uppgivenhet.
En positiv instélining ger positiva resultat.
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Visst hjilper sjalvhjilp

Att tala om sin tinnitus med andra som har tinnitus later
kanske jobbigt, speciellt fér den som nyligen fatt diagnosen.

Men faktum ir att sjdlvhjalpsgrupper och liknande
samtalsgrupper brukar vara mycket uppskattade och ge
positiva resultat.

Det beror framfor allt pd att de flesta mar bra av att fa
ventilera kinslor, stilla frigor och utbyta erfarenheter,
utan att behova kinna sig tjatiga. Manga far dirmed kraft
att g fran att vara "drabbad”, till att aktivt soka och finna
l6sningar. De far kontroll 6ver sin situation.

HRF anordnar sjélvhjélpsgrupper {6r personer med
tinnitus. Det dr en tidsbegrinsad métesplats, med en
utbildad samtalsledare.

Inom HRE:s foreningar och distrikt finns dven tinnitus-
grupper, som anordnar informella triffar, till exempel
med férelisningar om behandlingsmetoder. Aven hir ar
kirnan stod, rad och erfarenhetsutbyte.

16



> Jag isolerade mig nar
ljudet kom. Orkade ingenting,
ville inte umgéas med nagon.
Tinnitus tog over hela mitt liv.
Visst hade jag min familj och
gick till psykolog, men den
som inte sjalv upplevt det har
kan aldrig riktigt forsta.
Darfor blev HRF-féreningens
tinnitusgrupp en raddnings-
planka for mig. Dar fanns
andra som visste hur det var
och som kunde ge rad, stéd

och forstaelse. Det gav mig
styrka att ga vidare och séka
satt att hantera min tinnitus. <<

Sten-Erik Gardelius,
polisassistent
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Familjens stéd behovs

Nir en anhorig far tinnitus kan det vara svart att forsta
vad som egentligen hinder. Ljudet syns ju inte utanpd, gar
inte att visa upp — bara att beskriva. Och det ricker oftast
inte for att forstd vad det innebir att stindigt hora ett inre
oljud.

Manga anhoriga upplever att tinnitus drabbar hela
familjen, eftersom alla paverkas nir en pappa, syster eller
sambo ir nedstimd eller irriterad. Samtidigt kan den som
har tinnitus kinna sig vildigt ensam och avfirdad som
7gnillig”.

Det dr darfor viktigt att anhoriga skaffar sig kunskap
om tinnitus, till exempel genom att f6lja med till horsel-
varden, till HRF eller genom att ringa Horsellinjen.

Det giller ocksa att vara 6ppen for att tala om problemen,
att orka lyssna och visa forstielse. Bagatellisera inte prob-
lemen, utan f6rsok ha en positiv attityd.

Diskutera i vilka situationer ljudet marks mer och nir
det mirks mindre, s kanske familjen tillsammans kan
hitta strategier som underlittar.
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Stod forskning om tinnitus
pa pg 90 03 14-6

Du kan vara med och stédja tinnitusforskningen genom att satta in
en gava pé plusgiro 9o 03 14—6 eller p& www.hrf.se/insamling.
HRF tar initiativ till och delar ut medel till forskning om orsaker till
tinnitus och utveckling av olika behandlingsformer. Vi arbetar ocksa
for att alla med tinnitus ska f& battre vard och stod.
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Tinnitus &r vanligt bland
musiker inom alla genrer.
En undersékning visade
att 74 procent av rock-
och jazzmusiker med i
genomsnitt 19 ar i yrket
hade en horselskada.
Bland klassiska orkester-
musiker var motsvarande
siffra 68 procent (Kahari
2002).

Skydda dig alltid i miljoer
med stark musik, oavsett
vilken sorts musik det ér.
Anvand dronproppar som
kanns skona, sa att du
kan ha dem i hela tiden.
Se till att de sitter ratt
och ger en jamn och bra
dampning. Las mer om
dronproppar och ljud i
HRFs broschyr "Att leva
med Overkanslighet for
ljud" samt p& www.hrf.se.

» Jag @r noga med att skona mina 6ron, bade nar
jag ar ute pa spelningar och i inspelningsstudion.
Anda hander det att min tinnitus blir hégre. Forr
kunde jag fa panik av det, men nu &ar jag mer cool.
Med aren har jag lart mig att hantera ljudet, att
acceptera det som en del av mig sjalv. Darfor
kanns det inte lika jobbigt langre. «

Johan Hedin, folkmusiker



Vilkommen som medlem!

Horselskadades Riksforbund (HRF)
dr Sveriges storsta intresseorganisation
f6r horselskadade, med medlemmar i
hela landet, fran norr till séder.

HRE ir till for horselskadade i alla
aldrar, med alla typer av horselskador.
Bland vira medlemmar finns personer
med hoérselnedsittning, tinnitus,
Meniéres sjukdom och ljudéverkinslig-
het samt vuxendéva. Aven forildrar och
andra anhoriga far stéd i HRE.

HRE:s mal dr ett samhille dir landets
en miljon horselskadade respekteras
som individer och far stod efter behov.
Ett samhaille dar alla horselskadade
kan vara fullt delaktiga pa sina villkor.

Las mer om HRF pa www.hrf.se. text: HRF INFO

grafisk form & repro: GRAFFOTO AB
omslagsfoto: CHARLIE DREVSTAM
baksidan: BRAD LEWIS/IMS
illustrationer: KENNETH ANDERSSON
tryck: TROSA TRYCKERI AB, 2011
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Darfor bor du
bli medlem i HRF

Ett viktigt stod. Bli medlem sa
forbattras vara moéjligheter att
skapa ett battre samhélle for
alla horselskadade.

En tidning som angar dig.

Du far tidskriften Auris — atta
nummer per ar, med massor av
nyheter och reportage for dig
som hor daligt.

Aktuell information. Du far

veta det mesta om réttigheter,
forskning och utveckling.

| gott séllskap. | HRFs fore-
ningar far du rad, stéd och
mojlighet att tréffa andra som
har tinnitus.

Majlighet att paverka. Var
med och paverka politiker och
andra beslutsfattare.

Rabatter och férmaner. Som
medlem far du olika férmanliga
erbjudanden och rabatter.
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D) hrf.

Hoérselskadades Riksférbund

Svarspost nr 110556202

110 06 Stockholm

JA TACK!

() Jag vill bli medlem i HRF.

() Jag vill prova ett nummer av tidskriften Auris.

() Skicka mer information. Jag vill veta mer
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M hrf.

Hi'i‘rselslmdades Riksférbund
A« Box 6608, 113 84 Stockholm

besok: Gavlegatan 16

tel: 08—457 55 00

texttel: 08—457 55 01

fax: 08—457 55 03

e-post: hrf@hrf.se

webb: www.hrf.se




